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g、摂取エネルギー：1,755 kcal）の脂質量の合計は 54.9 g となり、栄養計算値（48.0 g）よ
りも高かった。脂肪エネルギー比率は 28％エネルギーとなり、日本人の食事摂取基準（2015
年版）の目標量の範囲内であった。飽和脂肪酸と一価不飽和脂肪酸の⚑日摂取量は 15.7 g
と 24.3 g となり、両者の摂取エネルギー比率（8.1％と 12.5％エネルギー）は日本人の目標
量（前者では⚗％エネルギー以下）あるいは最近の女性摂取量（後者の中央値では 9.5％エネ
ルギー）よりも高値であった。多価不飽和脂肪酸の n-6/n-3 比は 4.0 であった。また、健康
に良いとされている n-3 系多価不飽和脂肪酸の目安量を満たすためには、魚介類を主菜に選
ぶ必要があることが確認された。リン脂質の量は⚓食のモデル食で併せて 2.9 g で、既報の
日本人成人の⚑日摂取量とほぼ一致していた。認知症予防効果が期待されるプラズマローゲ















































































g（403 kcal）、昼食では 630 g（653 kcal）、夕食では 422
g（699 kcal）で、⚑日の合計は 1,392 g であった。⚑






































は FID 検出器付き日立 G-3900 Gas Chromatograph
を用い、キャピラリカラムとして OmegawaxTM 320
Fused Silica Capillary Column（30 m×0.32 mm×
0.25 μm film thickness）を使用した。カラム温度は、











抽出・精製した脂質量は 10.9 g で、昼食と夕食ではそ
れぞれ 23.9 g と 20.1 g であった。合計すると、⚑日
の脂質摂取量は 54.9 g となり、脂質による摂取エネ
ルギーは 494 kcal となった。⚓食の総エネルギーは

































合計 54.9 48.0 6.9
朝食 10.9 10.6 0.3
昼食 23.9 19.1 4.8
夕食 20.1 18.3 1.8
エネルギー量（kcal） 494 432 62
脂肪エネルギー比率（％） 28 25 3
学生の実際の食事は今回のモデル食よりも低脂肪であ
る可能性も考えられる。一方、今泉らは 1984 年に九
州大学生協食堂の定食を昭和 57 年⚕月 10 日から⚖月
14 日までの任意の 19 日間について脂質成分を分析し
た結果を報告しているが7)、それによると⚑日当たり
平均脂質摂取量は 56.7 g（副食から 53.6 g、主食から
3.1 g）であり、今回の分析値（54.9 g）に類似してい
た。なお、今回のモデル食では⚓食で 1,755 kcal で
あったが、九州大学学食の場合は⚑日のエネルギー供




























































15.7 g で、一価不飽和脂肪酸、n-6 系多価不飽和脂肪
酸および n-3 系多価不飽和脂肪酸の摂取量はそれぞ








藤女子大学QOL研究所紀要：The Bulletin of Studies on QOL and Well-Being, Vol.12, No.1, Mar. 2017
表 2 ⚑日のモデル食から調製した全脂質の構成脂肪酸組
成（重量％）
脂肪酸 朝食 昼食 夕食
C10：0 2.6 － －
C12：0 20.0 0.1 ＜0.1
C14：0 10.7 1.6 0.6
C16：0 23.8 10.3 18.2
C16：1 0.7 2.6 4.3
C18：0 5.8 2.6 4.3
C18：1 21.7 44.3 44.4
C18：2（n-6） 9.9 25.3 22.0
C18：3（n-3） 0.8 6.6 3.0
C20：4（n-6） － 0.1 0.6
C20：5（n-3） － 1.1 ＜0.1
C22：6（n-3） － 1.2 0.1

























































質量を求めると、朝食では 0.7 g、昼食では 0.8 g、夕































飽和脂肪酸 15.7 12.6 10.1
一価不飽和脂肪酸 24.3 18.0 12.1
n-6 系多価不飽和脂肪酸 12.0 8.2 6.7
n-3 系多価不飽和脂肪酸 3.0 1.6 1.1
n-6/n-3 比 4.0 5.1 6.1
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あった13)。合計すると、今回のモデル食からのプラズ


















































12) S. Yamashita, S. Kanno, A. Honjo, Y. Otoki, K.
Nakagawa, M. Kinoshita and T. Miyazawa:
Analysis of plasmalogen species in foodstuffs,





14) S. Yamashita, S. Kanno, K. Nakagawa, M.
Kinoshita and T. Miyazawa: Extrinsic plasmalo-
gens suppress neuronal apoptosis in mouse
neuroblastoma Neuro-2A cells: importance of









17) H. Kawashima, M. Ohnishi and S. Ogawa: Unusual
fatty acid isomers of triacylglycerols and polar
lipids in female limpet gonads of Cellana grata,
Lipids, 43, 559-567 (2008).
18) M. Ishinaga, S. Sugiyama and T. Mochizuki: Daily
intakes of fatty acids, sterols, and phospholipids by
Japanese women and serum cholesterol, J. Nutr.













朝食 0.7 0.2 1
昼食 0.8 1.0 8




21) K. Yunoki, O. Kukino, Y. Nadachi, T. Fujino and M.
Ohnishi: Separation and determination of function-
al complex lipids from chicken skin, J. Am. Oil
Chem. Soc., 85, 427-433 (2008).
67
女子大学生の⚑日の食事に含まれる脂質成分
Lipid Composition in Daily Meals of Female University Students
Honami OHYA
(Department of Food Science and Human Nutrition, Faculty of Human Life Sciences, Fuji
Womenʼs University)
Kuniko YOSHIDA
(Department of Food Science and Human Wellness, College of Agriculture, Food and
Environment Sciences, Rakuno Gakuen University)
Masao OHNISHI
(Department of Food Science and Human Nutrition, Faculty of Human Life Sciences, Fuji
Womenʼs University)
Jun KAWAMURA
(Central Research Institute, Marudai Food Co., Ltd)
Hidetaka FUCHUU
(Central Research Institute, Marudai Food Co., Ltd)
Sample daily meals were prepared to simulate the dietary intake of female university
students. The meals, consisting of breakfast (granola with milk and banana), lunch (a course
with fried salmon with thickened sauce served at the university cafeteria), and dinner (a
course with fried chicken from a take-out stand), were prepared to analyze their lipid
composition and constituent fatty acids. Overall, these meals (1,392 g in weight and 1,755 kcal
in energy) contained 54.9 g of fat, which was slightly higher than the calculated value (48.0 g),
and had a fat energy ratio of 28%, which met the goal for fat intake to prevent lifestyle-related
diseases proposed in the 2015 Dietary Reference Intakes for Japanese. In contrast to its
higher saturated and monounsaturated fatty acid contents (15. 7 and 24. 3 g, respectively)
compared with the adequate intakes for Japanese women, the meals had an n-6/n-3
polyunsaturated fatty acid ratio of 4.0, indicating the importance of choosing fish as a main
dish to achieve the adequate intake of health-promoting n-3 polyunsaturated fatty acids. The
total phospholipid content of the three meals (2.9 g) was comparable to daily phospholipid
intakes reported for Japanese adults, while they contained approximately 57 mg in total of
neuroprotective plasmalogen. Since the present study evaluated only the meals for a single
day, similar analyses need to be conducted on numerous samples that are designed based on
different dietary patterns.
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